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中・高齢者に対する身体運動と自律訓練法の併用による
不安低減効果についての検討
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．は じ め に
近年，身体活動が及ぼす様々な心理的影響についての研究が数多く行われる
ようになってきている．身体運動による心理的効果に関する研究は，一過性の
運動による効果と長期的運動習慣による効果を扱った研究に分けられる（竹中,
１９９７）．一過性の運動は，気分の改善と同様に主観的な不安や抑うつ感を一時
的に減少させることが明らかにされている（North et al.,１９９０; Petruzello et al.,
１９９１）．一方，長期間にわたって継続した長期的運動習慣は，精神的ストレス
に対する生理心理学的反応の改善効果（Takenaka,１９９２）や抑うつ患者の症状
軽減（Northら,１９９０）および特性不安の低減（Petruzello et al.,１９９１）に効果
があることが確かめられている．また，対象を高齢者に絞った研究においても，
定期的な運動が身体機能の維持・向上に役立つだけでなく，不安や抑うつ感を
軽減させる効果があることが明らかにされている．渡辺ら（２００１）の研究によ
ると，定期的なエアロビクス運動にレジスタンス運動を加えた水中運動によっ
て，ネガティブな感情が軽減され，活動性の向上が認められた．
また，自律訓練法は，精神的緊張状態を和らげ心身のリラックス状態を保つ
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方法として，有効な方法であると言われている（Schultz,１９６９）．また，Luthe
（１９６９）は，自律訓練法の効果のひとつに，不安の低減を挙げている．自律訓
練による不安や緊張緩和の効果を確かめるため，自律訓練の前後に不安検査を
実施し，その差を検討する方法を用いた研究がいくつか報告されている（杉
江，１９９１；松岡ら，１９９１；松岡ら，１９９３；坂入，１９９３）．杉江（１９９１）の研究
では，健常大学生を対象とし，状態特性不安検査（中里・水口，１９８２，以下 STAI
と略記する）による状態不安の測定の結果，有意な変化は認められなかった．
また，松岡ら（１９９１）の研究では，自律訓練法未練習群と練習群を分けて STAI
を行ったところ，状態不安得点は，自律訓練法の練習によって両群とも有意に
低下したが，初心者群に比べて熟練者群でより顕著であった．松岡ら（１９９３）
の研究では，企業社員を対象とし，STAIを行ったところ，状態不安得点が対
照群の前後の測定間に有意な差がなかったのに対し，自律訓練実施群は有意に
減少していた．坂入（１９９３）の研究では，アーチェリー選手に自律訓練法を指
導し STAIを実施したところ，自律訓練実施群において，特性不安が有意に低
減した．また状態不安は強いストレス下にあった大会場面で，統制群は不安の
増加を示したが，自律訓練実施群は不安が増加しなかった．
このように，身体運動，自律訓練法それぞれに不安低減効果が認められてい
る．筆者らはこれら２つを組み合わせることにより，不安の低減効果はより増
すのではないかと考えた．そこで本研究では，中・高齢者を対象に，軽い身体
運動と自律訓練法を併用し，状態および特性不安の低減効果を検討することを
目的とした．
．方 法
１．調査対象
対象はえひめ社会保険センターで実施している『リラックス健康法』教室の
受講者２８名（男性１０名，女性１８名）であった．『リラックス健康法』教室は，
週１回９０分間を１セッションとしたクラスであり，６ヶ月間を１クールとし
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た．受講者自身の希望で，何クールも連続しての受講も可能である．本研究で
は，２クール以上続けて受講している者（９ヶ月～２年９ヶ月；長期群）１１名
と１クールのみ受講した者（６ヶ月以下；短期群）１７名の２群に分類した．
本講習は，心身のリラクセーションをねらいとしており，筆者らが分担して
指導に当たった．前半の約７０分間は，主にストレッチや中国の健康体操であ
る気功体操や八段錦などの身体運動を実施した．また，後半の約２０分間で自
律訓練法の指導を行った．自律訓練法は，仰臥姿勢で標準６公式までの指導を
行った．
２．調査項目
STAI（Spielberger, C. D.によって作成された State-Trait Anxiety Inventoryの
水口らによる日本語版）
３．調査手順
調査は，プレテストとして，本講習の第１回目に出席者全員に STAIを実施
した．STAIは，講習開始前に状態不安と特性不安を，さらに講習終了時に再
度状態不安を測定した．本講習では，６ヶ月間を１クールとしているため，半
年毎に受講者の入れ替わりが行われる．
４．調査期間
１９９９年４月～２００１年１２月
．結 果
１）全講習受講者について
講習初回に実施した講習者全員の STAIの状態不安得点の平均値をグラフに
表したものが図１である．講習受講前の状態不安の平均値は３８．８１（SD＝
８．８６），講習受講後の状態不安の平均値は３１．３８（SD＝８．５７）であった．本講
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習の短期的効果を検討するため，講習
初回の講習前後の状態不安尺度得点を
比較したところ，講習前より講習後に
おいて，状態不安の低減が認められた
（t＝２．７２６，df＝１５，p＜．０１）．
次に，講習最終回に実施した受講者
全員の STAIの状態不安得点の平均値
をグラフに表したものが図２である．
講習受講前の状態不安の平均値は
３７．４４（SD＝７．６９），講習受講後の状
態不安の平均値は３０．５０（SD＝６．１４）
であった．ここでも，講習受講前より
受講後において，状態不安の低減が認
められた（t＝３．９９０，df＝１７，p＜．０１）．
最後に，講習初回と最終回の特性不
安得点の平均値の変化を図３に示し
た．初回の特性不安の平均値は４６．７２
（SD＝１３．３５），最終回の特性不安の
平均値は４４．３９（SD＝１０．９１）であっ
た．講習の長期的効果を確かめるた
め，初回と最終回の特性不安の比較を
行ったが，有意差は認められなかった
（t＝０．８８８，df＝１７，P＜．４０）．
２）長期群について
長期群の講習初回に実施した STAIの状態不安得点の平均値は，受講前が
３９．５６（SD＝１０．１４），受講後３１．５６（SD＝９．３４）であった（図４）．本講習の
図１ 講習前後の状態不安の変化
（初回・全受講者）
図２ 講習前後の状態不安の変化
（最終回・全受講者）
図３ 初回と最終回の特性不安の変化
（全受講者）
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短期的効果を検討するため，講習初回
の講習前後の状態不安尺度得点の比較
を行ったところ，かなり有意水準に近
い値が認められ（t＝２．０２５，df＝８，p
＜．１０），低減傾向が示唆された．
次に，長期群の講習最終回に実施し
た STAIの状態不安得点の平均値は，
受講前が３８．１８（SD＝９．３９），受講後
が３１．１８（SD＝６．７５）であった（図５）．
本講習の短期的効果を検討するため，
講習初回の講習前後の状態不安尺度得
点の比較を行ったところ，有意差が認
められた（t＝３．１８９，df＝１０，p＜．０１）．
最後に，長期群の講習初回と最終回
との比較を行った．初回の特性不安の
平均値は４５．４５（SD＝１４．６７），最終回
の特性不安の平均値は４２．４５（SD＝１１．６１）であった（図６）．講習の長期的効果
を確かめるため，初回と最終回の特性不安の比較を行ったが，有意差は認めら
れなかった（t＝０．７２３，df＝１０，p＜．５０）．
３）短期群について
短期群の講習初回に実施した STAI
の状態不安得点の平均値は，受講前
が３７．８６（SD＝７．５６），受講後が３１．１４
（SD＝８．１９）であった（図７）．本講
習の短期的効果を検討するため，講
習初回における講習前後の状態不安
図４ 講習前後の状態不安の変化
（初回・長期群）
図５ 講習前後の状態不安の変化
（最終回・長期群）
図６ 初回と最終回の特性不安の変化
（長期群）
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尺度得点の比較を行ったが有意差は認
められなかった（t＝１．７００，df＝６，p
＜．２０）．
次に，短期群の講習最終回に実施し
た STAIの状態不安得点の平均値は，
受講前が３６．２９（SD＝４．２３），受講後
が２９．４３（SD＝５．３５）であった（図８）．
本講習の短期的効果を検討するため，
講習初回における講習前後の状態不安
尺度得点の比較を行ったところ，かな
り有意水準に近い値が認められ（t＝
２．２３１，df＝６，p＜．１０），低減傾向が
示唆された．
特性不安については，短期群の講習
初回と最終回との比較を行った．初回
の特性不安の平均値は４８．７１（SD＝
１１．７７），最終回の特性不安の平均値は
４７．４３（SD＝９．７６）であった（図９）．
講習の長期的効果を確かめるため，初
回と最終回の特性不安の比較を行った
が，有意差は認められなかった（t＝
０．５８，df＝６，p＜．６０）．
４）長期群と短期群の比較
長期群と短期群を比較するため，講
習初回の受講前の状態不安，講習後の
状態不安，講習最終回の受講前の状態
図７ 講習前後の状態不安の変化
（初回・短期群）
図８ 講習前後の状態不安の変化
（最終回・短期群）
図９ 初回と最終回の特性不安の変化
（短期群）
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不安，講習後の状態不安，講習初回の特性不安，講習最終回の特性不安をそれ
ぞれ長期群と短期群に分けて検定を行ったが，全て有意差は認められなかっ
た．
．考 察
１）全体について
本研究では，身体運動と自律訓練法を実施し，状態不安得点と特性不安得点
の変化を調査した．その結果，初回講習日と講習最終日ともに，講習の受講前
後で状態不安得点の低減が認められた．このことから，身体運動と自律訓練法
の併用による講習の短期的効果が認められた．このように短期の効果が現れや
すいことは，講習を続けようという意識（アドヒレンス）を強めているのでは
ないかと考えられる．
しかし，特性不安に関しては，初回講習日と講習最終日の差は認められなかっ
た．高野ら（２０００）は，自律訓練法の効果として，状態不安だけでなく特性不
安も低減したと述べており，本研究とは異なる結果となっている．しかし，本
研究の対象者の STAIの結果を個別に見てみると，講習初回の特性不安得点が
高得点であった者は講習最終回の調査において得点が低下していたが，講習初
回から特性不安得点が低い値を示していた者は，講習最終回の調査でもほとん
ど変化は認められなかった．このことから，特性不安得点は個人差が大きく，
元々の特性不安得点の高さにより変化の現れ方に違いが出てくると考えられ
る．
本講習の受講者は，一人で受講している者が多く，教室内で社会的関係が構
築されていくという特徴があった．これは，本講習継続の要因の１つになって
いるのではないかと考えられる．講習の開始前や終了後の会話を聞いている
と，受講者の多くが，身体面や精神面に不安を抱えており，健康増進を目的と
して通っていることが窺えた．しかし，健康のためだけを考えるのであれば，
えひめ社会保険センターでは他にもいくつかの講習が開講されている．そのた
中・高齢者に対する身体運動と自律訓練法の併用による
不安低減効果についての検討 １５５
め，この講習を選んだ理由，続けている理由などの調査が必要だろう．
２）長期群について
長期群の状態不安得点は，講習初回では講習前後で低減傾向が示唆される程
度であったが，講習最終回では有意差が認められた．このことから，本講習を
長期間受講することにより，状態不安をより確実に低減させることができるよ
うになったといえる．一方，特性不安得点は，講習初回と講習最終回を比較し
ても，低減は認められなかった．長期群の中でも，本講習が開始されてから２
年９ヶ月間，続けて受講している者は４名であった．この４名は，講習前後状
態不安の低減だけでなく，特性不安の低減も認められた．彼らは，講習中の様
子をビデオ撮影し，そのビデオを使用して自宅においても身体運動や自律訓練
法を実施しており，このことが特性不安の低減に寄与しているものと考えられ
る．松岡（１９８７）は，集団自律訓練法に関する研究で，自律訓練法の集中訓練
群と分散訓練群を設け，不安低減効果の比較検討を行っている．その際，集中
群では自律訓練法のセッションが進むに従って，自律訓練直前の不安も徐々に
低減しているのに対して，分散群では第１セッションから第４セッションま
で，自律訓練直前の不安度に有意な差は認められていないという結果を報告し
ている．このことから，「状態不安を低減させるためのセルフコントロール法
として，自律訓練法を用いることは有効であると言えるが，そのためには自律
訓練の練習を毎日積み重ねることが大切であろう」と述べている．本研究で
は，２年９ヶ月間受講している４名に限って見れば，この松岡の論を支持する
と考えられるが，彼らがどの程度の頻度，自宅で実践していたかは不明である．
また，本研究では，その他の受講者に関しては，自宅での練習の有無も把握で
きていない．そのため，受講者全員の自宅での取り組みを把握し，再検討を行
う余地があると考えられる．
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３）短期群について
短期群の状態不安得点は，講習初回では講習前後で有意差が認められなかっ
たが，講習最終回では有意水準に近い値を示し，低減傾向が示唆された．この
ことから，短期群においても，本講習の受講を続けることにより，状態不安が
低減したと言える．一方，特性不安得点は，講習初回と講習最終回を比較して
も，低減は認められなかった．
短期群は，２ヶ月から６ヶ月以下の受講者である．この中には，１クール（６
ヶ月）講習を受講し，次のクールの講習は受講しなかった者と，本検査を実施
した時点が１クール目の受講中で，今後続けて受講することで長期群に移行し
ていく可能性のある者が含まれているため，短期群の特徴とは言い切れない部
分がある．そのため，今後の追跡調査が必要であろう．
４）長期群と短期群の比較
本研究では，講習初回と講習最終回で，受講前後の状態不安得点の低減は，
長期群でより顕著であった．松岡ら（１９９１）の研究では，状態不安得点は，自
律訓練法の練習によって，初心者群及び熟練者群の両群ともに有意に低下した
が，初心者群に比べて熟練者群でより顕著であった．この研究は，初心者群と
熟練者群の分別基準が明記されておらず，はっきりと本研究との比較はできな
いが，本研究の結果を支持する結果となっている．
松岡ら（１９９３）は，企業社員を対象とした STAIを実施したところ，状態不
安得点が対照群の前後の測定間に有意な差は認められなかったのに対し，自律
訓練群は有意に減少していた．一方，特性不安得点では，対照群と自律訓練群
で有意な差が認められなかった．これは，本研究とほぼ一致した結果となって
いる．
中・高齢者に対する身体運動と自律訓練法の併用による
不安低減効果についての検討 １５７
．ま と め
本研究では，軽い身体運動と自律訓練法を指導する講習での効果に関する研
究を行った．長期群，短期群ともに，状態不安は身体運動と自律訓練法の講習
終了時には低減が見られ，短期の効果が現れたといえる．このように短期の効
果が現れやすいことは，講習を続けようという意識（アドヒレンス）を強めて
いるのではないかと考えられる．
一方，長期の効果に関しては，状態不安がより確実に低減するようになって
いたが，特性不安の変化は，長期群，短期群共に明らかではなかった．これに
は，個人差が大きいことも関連していると考えられる．特性不安からは長期の
効果が明らかにならなかったが，２年以上講習を続けている受講者もおり，気
功体操等の上達の喜びなど自己効力感の増強といった効果などからも検討され
なければならないだろう．
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